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Acné, fatigue chronique, règles douloureuses, infertilité, humeur instable, 
ou encore symptômes gênants en préménopause… On le sait aujourd’hui, 
les hormones gouvernent notre vie et peuvent nous impacter de bien des 
façons, tant sur le plan physique que moral. Et si ce n’était pas une fatalité ? 
Et si nos hormones pouvaient, au contraire, devenir des alliées ?Et si nos hormones pouvaient, au contraire, devenir des alliées ?

Alix d’Antras, naturopathe spécialisée dans les problématiques liées aux 
déséquilibres hormonaux, a utilisé son expérience personnelle et son exper-
tise pour développer une méthode inédite et très effi  cace. Elle vous pro-
pose dans ce livre passionnant de mieux comprendre l’ensemble de votre 
système hormonal et d’adopter des outils simples pour redevenir actrice de 
votre bien-être !

Découvrez cette méthode qui va vous changer la vie !

❇  Des clés pour mieux comprendreDes clés pour mieux comprendre les hormones et leurs rôles.
❇  Des conseils pratiquesDes conseils pratiques sur l’alimentation, la gestion du stress ou le mode 

de vie à adopter pour améliorer votre santé.
❇  Des éclairagesDes éclairages sur les déséquilibres hormonaux les plus fréquents (endo-

métriose, SOPK, préménopause…) et les bonnes pratiques associées 
pour un mieux-être quotidien et durable.

Identifi ez les habitudes à changer et les comportements
à adapter pour reprendre le pouvoir sur vos hormones !

Alix d’AntrasAlix d’Antras est naturopathe à Paris et spécialisée dans l’accompagnement 
de la femme et des déséquilibres hormonaux. Atteinte d’un SOPK (syndrome 
des ovaires polykystiques), elle a utilisé sa propre expérience pour construire 
une approche globale et mieux comprendre le système hormonal. À travers 
des consultations, des conférences et la pratique du massage abdominal 
maya, elle délivre aujourd’hui ses conseils et aide les femmes à se réconcilier 
avec leur corps. Vous pouvez la retrouver sur son site : www.alixdantras.com et 
sur Instagram : @naturohigh
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I N T R O D U C T I O N  

L E S  H O R M O N E S , 
C E S  A L L I É E S 

I N S O U P Ç O N N É E S

Si on les associe souvent à la féminité, les hormones 
gouvernent le bon fonctionnement de chaque être vivant : 
sommeil, faim, stress, humeur, fatigue, règles, libido ou encore 
fécondité… tout est une question d’hormones. Malheureusement, 
ces hormones ont souvent mauvaise réputation et en particu-
lier chez les femmes : à l’adolescence, on leur reproche de nous 
donner des boutons, puis à mesure que l’on évolue, c’est à elles 
que l’on devrait nos douleurs menstruelles, nos nausées de gros-
sesse puis nos bouffées de chaleur à l’approche de la ménopause.

Difficile de les aimer lorsque l’on grandit avec ce genre de 
croyances, pas vrai ? Pourtant, si vous êtes en train de lire ce 
livre, c’est que vous croyez à la possibilité d’enfin bien vivre 
avec ces fameuses hormones à qui l’on prête tous les maux. 
C’est justement parce que ces hormones sont accusées de tant 
de bouleversements dans la vie d’une femme, que ce livre se 
concentre uniquement sur les problématiques féminines. Les 
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hormones sont une partie intégrante de notre organisme, alors 
autant bien s’entendre avec elles et faire en sorte que la coha-
bitation se passe bien, non ? Et s’il était possible d’enfin faire 
la paix avec son système hormonal, ou même encore mieux, de 
travailler main dans la main avec lui pour permettre un vrai 
soulagement sur le long terme ?

C’est avec cet objectif que j’ai écrit ce livre : vous partager 
les clés nécessaires pour comprendre cette partie méconnue et 
pourtant si importante de votre corps, mais surtout de vous 
transmettre des conseils clés pour vous emmener vers un bien- 
être durable.

M O N  H I S T O I R E  A V E C  L E S  H O R M O N E S

Pour avoir vécu avec des règles aux abonnées absentes 
pendant des années et subi douleurs et graves troubles de 
l’humeur en fins de cycle, j’ai grandi en prenant ces symp-
tômes pour une fatalité. « C’est ça, être une femme. » Les cycles 
s’enchaînaient et ma méfiance envers mon corps ne faisait 
qu’augmenter. C’est d’abord par la pratique du yoga puis par 
celle de la naturopathie que j’ai peu à peu rétabli le contact. 
Ne trouvant pas de réponse satisfaisante auprès de mes gyné-
cologues, j’ai choisi d’axer mes études de naturopathie sur le 
rééquilibrage hormonal et la fertilité.

Un déséquilibre hormonal, c’est l’excès ou l’insuffisance, 
même minime, d’une ou plusieurs hormones. Lorsque les 
hormones ne sont pas sécrétées en bonne quantité au moment 
voulu, cela provoque en général des conséquences variées 
comme les troubles du cycle menstruel, la fatigue, des diffi-
cultés au niveau de la digestion, de la santé de la peau, de la 
santé mentale, du sommeil, de la santé ostéomusculaire, etc. 
Des symptômes plus que communs auxquels nous sommes 
toutes confrontées un jour.
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L’essence de la naturopathie est de comprendre la cause 
du déséquilibre pour agir dessus de manière efficace et surtout 
redonner la capacité au corps de fonctionner correctement 
grâce à des techniques naturelles. Fatiguée de me sentir 
définie par mes bilans hormonaux et échographies succes-
sives, j’ai tout de suite été séduite par cette approche holistique 
où l’on considère l’être humain dans sa globalité, c’est- à-dire 
un corps physique bien sûr, mais aussi un mental, une énergie 
fluctuante et des émotions qui ne sont pas à négliger.

C’est là que j’ai découvert les différentes pistes  qu’offrait 
la naturopathie. Bien que très dure à vivre, cette période 
 d’apprentissage a été extrêmement riche pour moi, puisque 
j’ai pu apprendre à répondre aux besoins de mon corps mais 
surtout faire le tri entre les bonnes habitudes qui allaient tout 
changer pour moi et les soi- disant régimes miracles.

Je me suis prise de passion pour le corps féminin, j’ai 
appris à décrypter les troubles hormonaux, à mettre des mots 
derrière les maux et surtout à y apporter des solutions pour 
les soulager. En chemin, j’ai appris que l’équilibre hormonal 
était bien plus qu’une histoire de règles, et que ces symptômes 
que je détestais étaient en réalité des indices précieux pour 
comprendre la cause de mes troubles et les soulager.

Chaque mois, les messages de mon corps devenaient de 
plus en plus clairs pour moi et je constatais à quel point mes 
actions semblaient l’apaiser, lui qui était resté désespérément 
sourd à mes tentatives passées. De la plante miracle censée 
réparer mon cycle aux régimes très stricts, j’ai essayé beaucoup 
de choses avant de comprendre ce qui était vraiment efficace. 
C’est pour vous éviter de perdre du temps et de commettre 
les mêmes erreurs que j’ai eu envie de vous partager dans ce 
livre ce que j’ai appris.
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C O M M E N T  L I R E  C E  L I V R E

L’ensemble de ce livre a pour but de vous faire découvrir 
ce qui se cache derrière cette notion d’équilibre hormonal et 
comment actionner les bons leviers pour comprendre et soulager 
vos symptômes ou mieux vivre avec une pathologie de la sphère 
féminine. Quand j’ai décidé de trouver la cause de mes problèmes 
et d’agir dessus, c’est cet aspect immatériel qui m’a déroutée. 
Si je me foulais la cheville, je pouvais observer facilement ma 
guérison et éventuellement faire une rééducation par des exer-
cices simples. En revanche, la manière dont je devais m’y prendre 
pour « réparer mes hormones » me paraissait plus abstraite.

C’est la raison pour laquelle j’avais à cœur de commencer 
ce livre par un décryptage : aller à la rencontre du système 
hormonal pour comprendre son rôle, son fonctionnement, ses 
conséquences sur la santé et les moyens d’identifier un éventuel 
déséquilibre. C’est donc armée d’une meilleure connaissance 
du sujet que je vous retrouverai pour la deuxième partie de ce 
livre, consacrée aux grands piliers de la méthode que j’ai mise 
au point pour rééquilibrer ses hormones. Vous y trouverez des 
conseils simples et pratiques afin d’adopter une hygiène de vie 
adaptée. Nous pourrons alors passer à la dernière partie, plus 
pointue, où l’on se concentrera sur les principaux déséqui-
libres hormonaux et les bonnes pratiques associées pour vous 
permettre de mieux appréhender les problématiques qui vous 
concernent. Je n’ai pas la prétention de dire que ce livre produit 
des miracles mais je suis persuadée qu’il vous permettra de 
nombreuses prises de conscience nécessaires pour aller mieux.

J’espère que ce livre sera également l’occasion de vous 
reconnecter à la puissance de votre corps et d’enfin faire la paix 
avec lui ; je l’ai volontairement rempli de conseils pour que vous 
puissiez y piocher les habitudes qui fonctionneront pour vous. 
Il est absolument normal de ne pas tout faire. Dans ce chemin 
parfois dur, la priorité est toujours d’être douce et indulgente 
avec vous- même. Je sais à quel point vous le méritez.
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